AGOTAMIENTO
POR CALOR

INSOLACION

CONSEJOS PARA
MANTENERSE FRESCO EN

EL CALOR EXTREMC

f Evite la parte mas caliente del dia | 10:00ra.a 4:00 pm.

f Hidratese | agua o bebida deportiva, solucion para la
rehidratacion:

6 cditas de azUcar, % cdita de sal, 1 cuarto de galén de
agua

Persianasbajo, ventanasbiertas
Ropa floja, transpirable
Compre un ventilador con anticipacion

Evite usar la estufa o el horno
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